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La vie, quelle aventure, n’est-ce pas ?
Nous sommes tous·tes sur une magnifique planète et nous y vivons des expériences, des rencontres, des moments de joie et des succès, des phases de découragement et de tristesse. Nous apprenons, nous vacillons, nous retournons dans le passé, nous nous projetons dans le futur, nous nous ancrons dans le présent… Notre chemin change sans cesse, c’est une aventure en constante évolution. Nous sommes les explorateurs de l’existence et nous en découvrons les facettes tout en apprenant à nous connaître nous-mêmes un peu mieux chaque jour.
Parfois, lorsque les événements nous font souffrir, nous avons la sensation d’avancer dans le noir et nous cherchons alors un guide, un réconfort, une main tendue. À d’autres moments, heureux·ses et enthousiastes, nous avons hâte de pousser encore plus loin la découverte de notre réalité. Il peut arriver aussi que nous vivions dans nos habitudes, dans une routine qui n’est ni désagréable ni véritablement agréable.
Peu importe le moment, peu importe ce que nous expérimentons, peu importe sur quel chemin nous avançons, certains mots, qui s’adressent à notre cœur et à notre âme, nous éclairent et peuvent rendre notre vie plus belle. Ces mots sont comme la lumière d’un phare qui guide les bateaux dans la nuit ou comme des étincelles qui activent nos émotions et notre esprit, selon que l’on est dans une phase sombre ou claire de notre vie.
Si vous tenez ce livre entre vos mains – la manière dont il vous est parvenu n’est pas importante – c’est que ses messages vous sont destinés. Découvrez-le, lisez-le, ouvrez-vous aux messages et affirmations et laissez-les éveiller vos ressentis, vos émotions et vos idées. Ils seront lumière ou étincelle, ils vous toucheront d’une manière exceptionnelle.
Ce livre est très personnel, confidentiel. Ses messages auront une saveur unique pour vous, parce que vous êtes vous-même un être unique au parcours à nul autre pareil. Tissez des liens avec lui, appropriez-vous son contenu. Laissez infuser en vous l’essence des messages, comme on laisse infuser le thé dans l’eau chaude avant de la boire. Vous comprendrez les messages rapidement ou petit à petit, au fil des jours. Ils vous apporteront de la chaleur, de la joie ou du réconfort, de l’espoir, de la volonté ou encore l’envie de croquer la vie à pleines dents.
Les messages vous toucheront au-delà des mots. Ils atteindront et feront réagir votre esprit, votre cœur, votre corps, votre âme. Ils éveilleront aussi votre intuition. N’hésitez pas à poser des questions à votre intuition, à lui demander en quoi tel ou tel message vous concerne, comment vous pouvez le vivre ou le mettre en pratique, quel est le cadeau qu’il représente pour vous.
J’ai choisi de rédiger les phrases avec un sujet à la première personne du singulier. Une phrase avec un « je » a une puissance telle que l’on se sent très impliqué·e. Elle touche à notre identité profonde. Lire et dire une phrase comportant un sujet « je » engendre une transformation, une prise de conscience. Au départ, elle peut éveiller une réticence, vous pourriez vous dire : « Mais, c’est n’est pas vrai, je ne suis pas cela, je ne vis pas cela, ceci ne me concerne pas. » Si c’est votre ressenti, n’en restez pas là, lisez à nouveau la phrase, répétez-la plusieurs fois. Au fur et à mesure, ce qui vous semblait inexact au début, prendra du sens pour vous, s’imprimera en vous et fera partie de vous. Surtout, vous en récolterez les fruits.
Les mots sont puissants, ils peuvent vous construire, vous faire évoluer, vous soutenir, vous donner de nouvelles forces, de nouvelles ressources… Prenons un contre-exemple. Imaginons un enfant à qui l’on répète constamment, parce qu’il n’a pas de bons résultats à l’école : « Tu es bête. » À force de l’entendre, l’enfant le croira, il s’identifiera aux mots, se sentira « bête » et agira en fonction de cette croyance. Le plus beau cadeau que l’on puisse lui faire, c’est de lui apprendre à se parler à lui-même en lui répétant : « Tu es intelligent, tu es capable de réussir », jusqu’à ce qu’il l’affirme en utilisant le « je » et que cette nouvelle affirmation remplace l’ancienne croyance.
Les affirmations dans ce livre sont porteuses de petits miracles. Lorsque vous vous ouvrez à elles et que vous les adoptez, votre vie changera de vibration. Vous accueillerez une nouvelle perspective et un plus grand amour de vous et de la vie. Vous rayonnerez différemment, vous apprécierez encore plus votre existence et vous ferez face aux obstacles avec détermination et foi en vous. Votre créativité se développera et vous servira, non seulement à vous détendre, mais aussi à trouver des solutions, de nouvelles idées, de nouvelles manières de communiquer.
Tous mes souhaits de joie vous accompagnent.


Petit mode d’emploi pour bien utiliser ce livre
Chaque phrase est un pas, c’est un mot d’amour qui vous est adressé. C’est une guidance, une lumière. Lisez-la en demandant à votre cœur de vous faire comprendre ou ressentir le message personnel que vous recevez. Soyez certain·e que le message que vous avez sous les yeux est celui dont vous avez besoin au moment présent. Gardez-le en tête et mettez-le en pratique. Soyez attentif·ve aux signes et aux intuitions qui se présenteront à vous. Vous êtes guidé·e, accompagné·e.
Vous pouvez vous servir de ce livre de plusieurs façons et varier vos tirages selon le jour, le moment, votre humeur. Il n’y a pas de « bonne » ou de « mauvaise » méthode, vous seul·e jugez de ce qui vous convient et de ce que vous préférez. Je vous présente ci-dessous différentes possibilités de tirage. Si vous trouvez une autre qui vous plaît, n’hésitez pas, faites-vous confiance.
D Vous pouvez effectuer un tirage flash, lorsque vous êtes pressé·e, le matin au réveil ou avant un rendez-vous, par exemple. Prenez le livre et ouvrez-le à une page au hasard, sans réfléchir. Les yeux fermés, posez votre doigt sur une phrase.

D Quand vous avez du temps pour vous ou le soir avant d’aller dormir, installez-vous confortablement avec le livre, respirez profondément et lentement plusieurs fois pour détendre votre corps et apaiser votre esprit. Ouvrez le livre au hasard et, les yeux fermés, posez votre doigt sur une phrase. Lisez-la à plusieurs reprises sans vous presser, pour en percevoir le sens. Que signifie-t-elle pour vous et pour votre vie ? Laissez venir vos intuitions et les images, souvenirs, idées. Imprégnez-vous de la phrase. Si vous le souhaitez, faites une courte méditation avant de retourner à vos occupations ou de vous coucher.

D Si vous aimez les rituels, je vous propose d’en créer un pour vos tirages avec ce livre. Prévoyez de quoi activer vos cinq sens et vous sentir parfaitement bien et détendu·e dans votre bulle. Choisissez, par exemple, une musique douce, le chant de bols sonores ou d’un tambour chamanique. Fermez les rideaux et allumez des bougies. Brûlez de l’encens ou parfumez la pièce avec une huile essentielle. Préparez une tasse de thé que vous siroterez durant le tirage. Couvrez vos jambes d’un plaid douillet. Comme pour le tirage précédent, prenez votre temps, inspirez et expirez plusieurs fois lentement, ouvrez le livre les yeux fermés et posez le doigt sur une phrase, puis lisez-la et laissez-la faire son chemin en vous.

D Vous pouvez lire une phrase chaque jour, dans l’ordre, le matin, le soir, quand vous en ressentez le besoin ou l’envie. La phrase 1 le 1er janvier – ou le 7 juillet si c’est ce jour-là que vous ouvrez le livre pour la première fois – et ainsi de suite.

D Les phrases étant numérotées, vous pouvez tirer un numéro au hasard. Inscrivez les numéros de 1 à 365 sur un papier cartonné et découpez chaque numéro afin d’obtenir 365 petits cartons. Mettez-les dans un sac ou une boîte, mélangez bien, fermez les yeux, plongez-y votre main et sortez-en un des petits cartons. Remettez le numéro tiré de nouveau dans le sac ou la boîte : s’il ressort lors d’un (ou plusieurs) autre(s) tirage(s), c’est un signe de l’Univers qui vous invite à y réfléchir plus en profondeur.

D Via un petit message, contactez un·e proche pour qu’il·elle vous donne un numéro entre 1 et 365. Profitez de l’occasion pour prendre de ses nouvelles et partager éventuellement la phrase avec lui·elle.


Quelques guidances spéciales
Dans ce livre, vous découvrirez plusieurs sortes de phrases. J’ai en effet disséminé un peu partout des guidances spéciales. Elles sont reconnaissables à la police d’écriture, à la taille de la police, et à un *. Ces guidances spéciales se présentent elles-mêmes sous différentes formes, les voici :
D Basées sur l’alphabet : ce sont de courtes et puissantes affirmations à répéter plusieurs fois lentement et en pleine conscience pour laisser entrer en vous la puissance des mots. Ensuite, recopiez l’affirmation et emportez-la avec vous pour la lire ou répéter oralement tout au long de la journée. Si vous en avez envie, vous pouvez aussi trouver un autre mot qui commence par la même lettre et créer une nouvelle affirmation. Par exemple, S comme simplicité, santé, silence. Dans ce cas, notez cette affirmation dans votre carnet destiné à vos réflexions, réactions et interprétations (voir plus loin, le passage intitulé « Pour prolonger l’effet de la lecture »).

D Basées sur les éléments astrologiques occidentaux et chinois : lorsque vous tirez une de ces phrases, prenez le temps de visualiser l’élément comme vous le concevez, d’en sentir les caractéristiques, la puissance et l’énergie.

D Basées sur le jour et la nuit : visualisez les différents aspects du jour ou de la nuit avant de lire la phrase. Voyez, entendez, sentez, touchez, ressentez. Soyez pleinement dans les vibrations correspondant au jour ou à la nuit.

D Associées au Yin et au Yang : soyez attentif·ve à vos ressentis et aux intuitions lorsque vous lisez ces phrases. Voyez ou cela vous mène, si cela réclame une action particulière de votre part. Si c’est le cas, accomplissez cette action dès que possible. L’équilibre des énergies yin et yang est nécessaire pour se sentir en harmonie et en bonne santé. Elles sont toutes deux nécessaires pour vivre une vie épanouie.

D Adressées à une partie de votre être : votre corps, votre cœur, votre esprit et votre âme. Avant de lire la phrase, connectez-vous à cette partie de vous et remerciez-la de collaborer avec vous pour votre bien-être et votre bonheur.

D Associées à une couleur : avant et pendant la lecture de la phrase, imaginez-vous dans un endroit où la couleur indiquée est dominante, ressentez-en les vibrations, imaginez que vous inspirez de l’air de cette couleur et que cela vous fait du bien.





Pour prolonger l’effet de la lecture
Je vous conseille de choisir un joli carnet qui vous accompagnera toute l’année, pour y noter les ressentis, idées et émotions que les phrases éveilleront en vous. Vous pourrez aussi y inscrire vos intuitions et les signes que vous recevrez. Les avantages seront nombreux :
D vous prendrez du recul ;

D vous aurez une trace de vos prises de conscience et vous pourrez y revenir lorsque vous le voudrez ;

D vous vous déchargerez de vos émotions ;

D vous serez plus conscient·e de ce qui se passe en vous et dans votre vie ;

D vous vous rendrez compte des signes que vous recevez, de vos intuitions, des opportunités qui se présentent ;

D vous pourrez vous féliciter de ce que vous faites pour vous et de ce que vous construisez ;

D … à vous d’en trouver d’autres…


 
Vous pouvez aussi dédier une page de votre carnet aux mots de l’alphabet que vous choisirez et aux affirmations correspondantes, voire celles que vous créerez vous-même à partir d’un autre mot commençant par la même lettre.
Enfin, je vous propose de dessiner un tableau de trois colonnes sur une page spéciale. Il servira à établir un lien entre les messages et vos émotions. Le but est de vous familiariser encore plus avec vos émotions, de les comprendre et de mieux vous connaître, de prendre du recul vis-à-vis d’elles et de vous donner la liberté d’en faire ce que vous voulez.
Dans ce tableau, dans la colonne de gauche, notez le numéro du message ; dans la colonne centrale, l’émotion correspondante et, dans la colonne de droite, résumez en quelques mots votre vécu le jour de la lecture de ce message. Vous en apprendrez plus à votre sujet au fil des jours.
En outre, lorsque vous tirerez de nouveau le même message, vous pourrez comparer vos émotions en fonction de votre vécu des deux jours.
Je vous propose à présent de faire votre premier pas.


1. Je suis fier·ère de moi, de ce que j’ai accompli, de ma volonté et de ma persévérance. Je suis fier·ère de ma résilience, de mon courage et de la touche d’amour personnelle que je donne au monde.
2. Je regarde avec bienveillance et émerveillement le chemin parcouru, les obstacles franchis. Je ressens ma force intérieure et je me sens bien.
3. Je respecte l’énergie de ceux·celles que je croise. Je n’essaie pas de les changer, ils·elles sont libres comme moi. Ils·Elles font leurs choix tout comme je fais les miens. Je m’entoure de ceux·celles avec lesquel·les je me sens à l’aise.
4. *I comme Imagination – Mon imagination est fertile. Je suis un·e créateur·rice.
5. Rire me détend. Je trouve de multiples occasions de rire et j’en ressens beaucoup de bien-être. Le rire est aussi un moyen pour moi de partager de bons moments avec d’autres et je l’inclus lorsque je communique.
6. *Feu – Le feu de l’amour brûle en moi, me réchauffe, me porte et me guide. J’en partage la lumière et la chaleur avec mon entourage.
7. Je retire la pression que je me mets. Je n’ai rien à prouver à personne. Le seul point de comparaison, lorsque je réalise quelque chose, est celui·celle que j’étais juste avant d’agir. Je suis ma propre boussole, mon propre repère.
8. Je mange en pleine conscience. Je mâche et avale chaque bouchée lentement, en sachant que je nourris mon corps et que chaque aliment m’apporte ce dont j’ai besoin. Je sens lorsque mon corps a reçu le nécessaire et je remercie pour la nourriture qui est à ma disposition.
9. Je crois en moi, en mes talents, en mes forces et en mes ressources. Je reconnais ma valeur et je m’épanouis au fur et à mesure que je vis de nouvelles expériences.
10. Je suis un·e artiste. Que ce soit lorsque je peins, chante, danse, écris, cuisine, communique, aime… Je crée, et ma touche personnelle donne toutes ses couleurs à ma vie.
11. *A comme Amour – Je m’aime. Je m’aime tel·le que je suis, entièrement, sans condition.
12. Les grands objectifs sont impressionnants. Pour y faire face, je planifie une chose à la fois, j’avance pas à pas, le regard fixé sur mon but. Scinder mon avancée en petites étapes me permet de tout accomplir sans stress ni découragement.
13. Je scanne mon corps et je repère les endroits de contracture et de tension. Je sens les zones douloureuses, l’état de ma peau, le besoin de repos. Je prends du temps pour moi et je dénoue les tensions. Je me repose et récupère ma vitalité.
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